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HUBUNGAN ANTARA KESTABILAN EMOSI DENGAN KONTROL 
DIRI PADA ATLET BELADIRI DI KOTA SURAKARTA 
ABSTRAK 
Pada saat menghadapi lawannya di arena pertandingan, seorang atlet profesional 
akan berusaha menunjukkan performa terbaiknya, mengerahkan segala 
kemampuan, dan mengeluarkan teknik-teknik yang telah dipelajarinya selama 
latihan. Performa atlet tersebut juga akan sangat dipengaruhi oleh kondisi lawan 
yang dihadapinya, termasuk emosi yang akan muncul selama pertandingan 
berlangsung. Emosi negatif seperti marah dapat muncul pada seorang atlet ketika 
lawannya menjadikan wajah atlet tersebut sebagai sasaran dari 
serangannya.Kecenderungan yang terjadi, seorang atlet akan menjadi lebih 
sensitif dan mudah terpancing emosinya untuk membalas ketika wajahnya sudah 
dipukul oleh lawannya. Selain itu dapat muncul apabila seorang atlet sudah 
tertinggal nilainya sejak awal pertandingan, apalagi jika atlet tersebut merasa 
bahwa serangan-serangan yang dilakukannya dianggap tidak masuk oleh wasit. 
Kejadian lain saat pertandingan yaitu pada pertandingan gulat dalam PON XIX 
Jabar 2016 diwarnai kericuhan, Senin (26/9/2016). Pertandingan di GOR Saparua, 
Kota Bandung ini, diawali protes oleh pemain gulat Kalimantan Timur, 
Ardiansyah, yang merasa harus mendapat 2 poin namun hanya diberi 1 poin oleh 
juri. Merasa protes pemainnya tak dihiraukan, giliran pelatih Kaltim yang 
protes. Pelatih dari Kaltim masuk, lalu memukul wasit dari Iran karena tidak 
terima dengan keputusannya yang memenangkan atlet asal Jawa Barat di kelas 65 
kilogram (http://www.arah.com).. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 
hubungan kestabilan emosi dengan kontrol diri pada atlet beladiri kota Surakarta, 
tingkat kestabilan emosi dan kontrol diri, dan mengetahui sumbangan efektif 
kestabilan emosi terhadap kontrol diri. Penelitian ini merupakan penelitian 
korelasi. Subjek penelitian ini adalah atlet beladiri dari 6 cabang beladiri (karate, 
kempo, taekwondo, silat, judo, gulat) yang pernah mengikuti pertandingan tingkat 
provinsi yang berjumlah 100 orang, dari jumlah populasi 156 orang dengan 
menggunakan teknik pengambilan sampel yaitu purposive sampling . Instrumen 
yang digunakan dalam penelitiannya adalah skala untuk mengetahui kestabilan 
emosi dan kontrol diri. Adapun metode yang digunakan adalah metode angket 
dengan menggunakan alat ukur berupa skala kestabilan emosi dan skala kontrol 
diri. Hasil penelitian dengan uji hipotesis dengan menggunakan teknik korelasi 
product moment. Hasil analisis rxy = 0,733 dengan P = 0,000 (P<0,01) 
menunjukan bahwa ada hubungan positif yang sangat signifikan antara kestabilan 
emosi dengan kontrol diri. Artinya, semakin tinggi kestabilan emosi maka 
semakin tinggi kontrol diri, dan sebaliknya semakin rendah kestabilan emosi 
maka semakin rendah kontrol diri. 
Rerata empirik variabel kestabilan emosi sebesar 60,40 dengan rerata hipotetik 45. 
Jadi rerata empirik > rerata hipotetik yang menggambarkan bahwa pada umumnya 
atlet beladiri Kota Surakarta mempunyai kestabilan emosi tinggi. Selanjutnya 
rerata empirik variabel control diri sebesar 72,69 dengan rerata hipotetik sebesar 
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55. Jadi rerata empirik > rerata hipotetik yang berarti pada umumnya atlet beladiri
Kota Surakarta mempunyai kontrol diri yang juga tinggi. Peranan kestabilan 
emosi terhadap kontrol diri sebesar 53,7% yang artinya masih terdapat 46,3% 
yang mempengaruhi kontrol diri.
Kata kunci : kestabilan emosi, kontrol diri, atlet beladiri, Kota Surakarta 
ABSTRACT 
At the time face his opponent in the arena the game, a professional athlete 
will tries to show her best performance, upon the ability, and bring techniques 
he had learned for exercise. Performance the athlete will also greatly 
influenced by the opposed to he faced, including emotion will appear during 
the match was going. Negative emotions of anger can surface at an athlete as 
his opponent make the the athlete as target of defence. Tendency which 
happens is that an athlete will be more sensitive and easily provoked to counter 
when his face has been punched by the opponent. Besides, it can appear if an 
athlete has been conceded since the beginning of the match, moreover if that 
athlete feels that all attacks done by him are not considered not hitting the 
opponent by referee. The occurrence of another on the is on a wrestling match in a 
pound xix west java 2016 tinged the unrest, monday ( 9 / 26 / 2016 ).The game at 
gor saparua, bandung city this, started protest by players wrestling east 
kalimantan, ardiansyah, who feel i must defend two points but are being 1 points 
by a grand jury.Feel protest players not ignored, turn coach kaltim who 
protests.The east kalimantan in, and struck the referee from iran because they did 
not victory decisions who won athletes west java in the class 65 
kg(http://www.arah.com). This research objective is to determine the relationship 
between emotional stability and self-control on martial-art athletes of Surakarta, 
emotional stability degree and self-control, and to find the effective contribution 
of emotional stability toward self-control. This research is correlational research. 
This research subjects are martial-art athletes from six self-defense branch (karate, 
kempo, taekwondo, judo, silat) who have joined provincial-level match of 100 
people, taken from 156 people of population by using sampling technique that is 
purposive sampling. Instrument used in this research is the scale to determine 
emotional stability and self-control.  As for the method used is questionnaire by 
using measuring instrument such as scale of emotional stability and scale of self-
control. The result is hypothesis testing by using product moment correlation 
technique. The analysis resulted in rxy =0,733 with P=0,000 (P>0,01) showing that 
there is significantly positive correlation between emotional stability and self-
control. It means that the higher emotional stability leads to higher self-control. 
Otherwise, the lower emotional stability, then the lower self-control is. 
The empirical mean of emotional stability variable is amount of 60,40 and 
hypothetic mean is amount of 45. It shows that empirical mean > hypothetic mean 
that illustrates that In general an athlete fighter the city of surakarta have high 
emotional stability. Further the empirical mean of self-control variables is amount 
of 72,69 and hypothetic mean is amount of 55. It shows that empirical mean > 
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hypothetic mean that illustrates that In general an athlete fighter the city of 
surakarta have high self-control. The role of the emotional stability toward self-
control is amount of 53,7% that means there is still 46,3% that self-control affect. 
Keywords: emotional stability, self-control, martial-arts athlet 
1. PENDAHULUAN
Saat bertanding Atlet berperilaku sering marah saat akan bertanding, 
kurang dapat mengontrol dengan baik emosinya, selalu terburu-buru dalam 
bertindak dan tidak adanya kestabilan emosi dalam bertanding sehingga 
mengakibatkan kalah dalam bertanding. Berdasarkan hasil penelitian yang telah 
dilakukan, dapat diketahui bentuk-bentuk emosi yang muncul pada seorang atlet 
bela diri yang mengikuti pertandingan. Emosi yang muncul sebelum memasuki 
arena pertandingan, sampai dengan emosi pada saat menghadapi lawan. Pada saat 
menghadapi lawannya di arena pertandingan, seorang atlet profesional akan 
berusaha menunjukkan performa terbaiknya, mengerahkan segala kemampuan, 
dan mengeluarkan teknik-teknik yang telah dipelajarinya selama latihan. Performa 
atlet tersebut juga akan sangat dipengaruhi oleh kondisi lawan yang dihadapinya, 
termasuk emosi yang akan muncul selama pertandingan berlangsung. Emosi 
negatif seperti marah dapat muncul pada seorang atlet ketika lawannya 
menjadikan wajah atlet tersebut sebagai sasaran dari serangannya. Kecenderungan 
yang terjadi, seorang atlet akan menjadi lebih sensitif dan mudah terpancing 
emosinya untuk membalas ketika wajahnya sudah dipukul oleh lawannya. Emosi 
negatif juga dapat muncul apabila seorang atlet sudah tertinggal nilainya sejak 
awal pertandingan, apalagi jika atlet tersebut merasa bahwa serangan-serangan 
yang dilakukannya dianggap tidak masuk oleh wasit, sehingga tidak memberikan 
tambahan pada nilainya. Emosi negatif yang muncul pada seorang atlet ketika 
bertanding dapat mempengaruhi gerakan dan serangannya. Emosi dianggap 
mempengaruhi faktor kontrol diri pada diri atlet. Gerakan atau serangan atlet 
tersebut dapat menjadi tidak akurat dan tidak sesuai dengan teknik yang 
sebenarnya ingin dikeluarkan atau digunakannya. Kejadian lainya yaitu saat 
pertandingan gulat dalam PON XIX Jabar 2016 diwarnai kericuhan, Senin 
(26/9/2016). Pertandingan di GOR Saparua, Kota Bandung ini, diawali protes 
oleh pemain gulat Kalimantan Timur, Ardiansyah, yang merasa harus mendapat 2 
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poin namun hanya diberi 1 poin oleh juri. Merasa protes pemainnya tak 
dihiraukan, giliran pelatih Kaltim yang protes. Pelatih dari Kaltim masuk, 
lalu memukul wasit dari Iran karena tidak terima dengan keputusannya yang 
memenangkan atlet asal Jawa Barat di kelas 65 kilogram. (http://www.arah.com) 
Tidak hanya di dalam arena pertandingan saja seorang atlet atau praktisi beladiri 
dapat menunjukan emosi negatifnya. Pada kasus di Solo pada tanggal 17 
November 2014 terjadi bentrokan antara pesilat dengan sebuah oragnisasi pemuda 
di Solo, Gerombolan beratribut seragam beladiri serba berwarna hitam menyerang 
Kantor Organisasi Barisan Muda Indonesia (BMI) Solo, di Jalan Popda Nusukan 
Banjarsari, Solo, Senin 17 November 2014. Akibat penyerangan itu yang 
dilakukan pukul 12.00 WIB itu, kantor mengalami kerusakan parah di bagian 
depan. Keterangan yang didapatkan dari Kapolsek Banjarsari Komisaris Polisi 
(Kompol) I Ketut Rahman, aksi pengerusakan kantor dilakukan oleh massa dari 
sebuah perkumpulan beladiri. "Sebelum pengerusakan, massa sempat mondar-
mandir di sekitar lokasi, pada pukul 12.30 WIB. Kemudian langsung melempari 
kantor BMI dengan menggunakan batu, dan benda-benda yang berada di sekitar 
gedung," katanya, kepada wartawan. (berita: infoheboh.com) 
Atlet (sering pula dieja sebagai atlit; dari bahasa Yunani: athlos yang 
berarti "kontes") adalah olahragawan yang berpartisipasi dalam suatu kompetisi 
olahraga kompetitif. Dalam beberapa cabang olaharaga tertentu, atlet harus 
mempunyai kemampuan fisik yang lebih tinggi dari rata-rata. Seringkali kata ini 
digunakan untuk merujuk secara spesifik kepada peserta atletik.  
Bela diri adalah sebuah usaha kita untuk melindungi diri kita sendiri dari 
serangan manusia atupun yang lainya. Dengan belajar bela diri kita tidak mungkin 
lagi di lecehkan ataupun selalu direndahkan oleh orang lain sebab dengan bela diri 
juga mampu membuat sikap dan perilaku pun akan berubah ,tergantung akan 
berubah kepada positif ataupun negatif tergantung dari bagaimana kita belajar 
ataupun perguruan beladiri yang kita ikuti. Atlet beladiri adalah seorang olah 
ragawan yang berpartisipasi dan berfokus pada cabang olah raga yaitu bela diri 
seperti (karate, kempo, taekwondo, pencak silat, judo dan gulat). 
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Sebaiknya bela diri juga harus digunakan pada hal hal yang baik seperti 
menolong orang yang teraniaya, menolong orang yang kesusahan ,menolong 
keluarga ,yang paling penting kita selalu membela kebenaran. Pada kenyataanya 
atlet bela diri sering tidak mampu mengontrol perbuatannya, bila kontrol diri 
lemah atlet bela diri akan cenderung dikuasai oleh emosinya dan tidak berpikir 
panjang. Kalau sudah begini kenyataanya, maka atlet bela diri tersebut pun akan 
lebih cenderung untuk bersikap tidak peduli lagi dan arogan. 
Kontrol diri atau kendali diri adalah sikap mengendalikan pikiran dan 
tindakan agar tindakan kita sesuai dengan norma-norma yang benar. Kontrol diri 
merupakan hal yang penting terutama bagi atlet bela diri.  Jika atlet bela diri 
memiliki kontrol diri, ia tahu dirinya punya pilihan dan dapat mengontrol 
tindakannya. Kontrol diri atau disebut juga kendali diri dapat pula diartikan 
sebagai suatu aktivitas pengendalian tingkah laku. Pengendalian tingkah laku 
mengandung makna, yaitu melakukan pertimbangan-pertimbangan terlebih 
dahulu sebelum memutuskan sesuatu untuk bertindak. Dengan menggunakan 
berbagai pertimbangan sebelum bertindak, individu tersebut mencoba untuk 
mengarahkan diri mereka sesuai dengan yang mereka kehendaki. Dengan kata 
lain, semakin tinggi kendali diri yang dimiliki seseorang semakin intens 
pengendalian terhadap tingkah laku. Dengan adanya kontrol diri pada setiap atlet 
bela diri, setidaknya mereka dapat menjadi lebih terkontrol dalam perilakunya. 
Sebab, atlet bela diri dengan control diri yang dimilikinya tersebut dengan 
sendirinya pula akan mampu mengendalikan segala tindakan dan dapat 
mempertimbangkan manfaat dan tujuanya, bukan hanya untuk mengutamakan 
emosinya saja sebagaimana banyak terjadi di kalangan atlet bela diri. Sifat control 
adalah factor kemampuan individu dalam mengontrol kondisi tertentu (jones et 
al.,2002) 
Atlet yang memiliki kestabilan emosi dapat mengenali kondisi dan 
mengenali emosi yang muncul pada dirinya. Kestabilan emosi terdiri dari dua kata 
yaitu kestabilan dan emosi. Kestabilan berarti perihal yang bersifat stabil. 
Sedangkan emosi menurut Crow yang dikutip oleh Usman Effendi dan Juhaya S. 
Praja adalah “suatu keadaan yang bergejolak pada individu yang berfungsi atau 
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berperan sebagai penyesuaian dari dalam terhadap lingkungan untuk mencapai 
kesejahteraan dan keselamatan individu”. Jadi kestabilan emosi adalah keadaan 
emosi seseorang yang stabil dalam menyesuaikan diri dengan lingkungannya 
untuk mencapai kesejahteraan dan keselamatan dirinya. Menurut Najati (2000) 
bahwa  kestabilan emosi adalah tidak berlebih-lebihan dalam pengungkapan 
emosi, karena emosi yang diungkapkan secara berlebih-lebihan bisa 
membahayakan kesehatan fisik dan psikis manusia. 
Tujuan dari penelitian ini adalah :  
1. Mengetahui hubungan antara kestabilan emosi dengan kontrol diri pada atlet
beladiri.
2. Mengetahui tingkat Kestabilan Emosi.
3. Mengetahui tingkat Kontrol Diri.
4. Mengetahui sumbangan efektif Kestabilan Emosi terhadap Kontrol Diri
Manfaat dari penelitian ini adalah : 
1. Manfaat teoritis
Penelitian ini diharapkan dapat menambah khasanah ilmu pengetahuan dalam
ilmu psikologi khususnya teori Psikologi olah raga dalam hubungannya dengan
bela diri.
2. Manfaat Praktis
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan masukan bagi atlet beladiri bahwa
kestabilan emosi sangat berpengaruh dalam kontrol dirinya. Selanjutnya
kemampuan melakukan kontrol diri ini akan mempengaruhi keberhasilan
seorang atlet bela diri.
Kontrol Diri 
Chaplin (2006) mengartikan kontrol diri (self control) sebagai kemampuan 
untuk membimbing tingkahlaku sendiri; kemampuan untuk menekan atau 
merintangi impuls-impuls atau tingkah laku impulsif.Kontrol diri hakekatnya 
adalah bentuk penguasaan kekonsentrasian diri agar tertuju pada suatu tujuan 
yang hendak dicapai. 
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Gufron (Muharsih, 2004) mengemukakan bahwa faktor-faktor yang 
mempengaruhi kontrol diri terdiri dari faktor internal yaitu dalam diri individu 
dan faktor eksternal yaitu lingkungan individu.  
Faktor internal. Faktor internal yang ikut berperan terhadap kontrol diri adalah 
usia. Semakin bertambah usia seseorang maka, semakin baik kemampuan 
mengontrol dirinya.  
Faktor eksternal. Faktor eksternal ini diantaranya adalah lingkungan keluarga. 
Lingkungan keluarga terutama orangtua menentukan bagaimana kemampuan 
mengontrol diri seseorang.Persepsi seseorang terhadap penerapan disiplin 
orangtua yang semakin demokratis cenderung diikuti tingginya kemampuan 
mengontrol dirinya. Bila orangtua menerapkan disiplin kepada anaknya secara 
intens sejak dini dan orangtua tetap konsisten terhadap semua konsekuensi yang 
dilakukan anak bila menyimpang dari apa yang sudah ditetapkan, maka sikap 
konsisten ini akan diinternalisasi oleh anak dan kemudian akan menjadi kontrol 
diri baginya. 
 Averill menyebut kontrol diri dengan sebutan kontrol personal, yaitu 
terdiri dari. 
Kontrol Perilaku (behavior control) Kontrol perilaku (behavior control) 
merupakan kesiapan tersedianya suatu respon yang dapat secara langsung 
mempengaruhi atau memodifikasi suatu keadaan yang tidak menyenangkan. 
Kemampuan mengontrol perilaku ini diperinci menjadi dua komponen, yaitu 
mengatur pelaksanaan (regulated administration) dan kemampuan memodifikasi 
stimulus (stimulus modifiability). Kemampuan mengatur pelaksanaan merupakan 
kemampuan individu untuk menentukan siapa yang mengendalikan situasi atau 
keadaan, dirinya sendiri atau aturan perilaku dengan menggunakan kemampuan 
dirinya dan bila tidak mampu, individu akan menggunakan sumber eksternal, 
sedangkan kemampuan mengatur stimulus merupakan kemampuan untuk 
mengetahui bagaimana dan kapan suatu stimulus yang tidak dikehendaki 
dihadapi.  
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Kontrol Kognitif (cognitive control) Kontrol kognitif (cognitive control) 
merupakan kemampuan individu dalam mengolah informasi yang tidak 
diinginkan dengan cara menginterprestasi, menilai, atau menghubungkan suatu 
kejadian dalam suatu kerangka kognitif sebagai adaptasi psikologis atau 
mengurangi tekanan. Aspek ini terdiri atas dua komponen, yaitu memperoleh 
informasi (information gain) dan melakukan penilaian (appraisal).Dengan 
informasi yang dimiliki oleh individu mengenai suatu keadaan yang tidak 
menyenangkan, individu dapat mengantisipasi keadaan tersebut dengan berbagai 
pertimbangan. Melakukan penilaian berarti individu berusaha menilai dan 
menafsirkan suatu keadaan atau peristiwa dengan cara memperhatikan segi-segi 
positif secara subyektif.  
Kontrol Keputusan (decesional control). Mengontrol keputusan (decesional 
control) merupakan kemampuan seseorang untuk memilih hasil atau suatu 
tindakan berdasarkan pada sesuatu yang diyakini atau disetujuinya. Kontrol diri 
dalam menentukan pilihan akan berfungsi baik dengan adanya suatu kesempatan, 
kebebasan atau kemungkinan pada diri individu untuk memilih berbagai 
kemungkinan tindakan 
Kestabilan Emosi 
 Menurut Maeichati (1983, h. 8) kestabilan emosi adalah kesanggupan 
untuk menghadapi tekanan hidup baik yang ringan maupun berat dan dalam 
keadaan emosi yang baik.Kestabilan emosi inilah yang menentukan berhasil 
tidaknya seseorang menguasai keseimbanganya. 
 Adapun faktor yang mempengaruhi kestabilan emosi, menurut Elizabeth 
B Hurlock adalah:  
Kematangan emosi, seseorang dikatakan matang emosinya apabila ia mampu 
bertindak sesuai dengan usianya, dan menggunakan pikirannya sebelum bereaksi 
atau bertindak. Orang yang matang emosinya tidak “meledakkan” emosinya 
dihadapan orang lain, melainkan menunggu saat dan tempat yang tepat untuk 
mengungkapkan emosinya dan seseorang yang matang emosinya juga mampu 
menilai situasi secara kritis sebelum bereaksi secara emosional, memiliki reaksi 
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emosi yang stabil, tidak berubah-ubah dari satu emosi atau suasana hati ke 
suasana hati yang lain. 
Kontrol emosi atau pengendalian emosi, seseorang dikatakan dapat mengontrol 
emosinya apabila ia dapat mengarahkan energi emosi ke saluran ekspresi yang 
bermanfaat dan dapat diterima secara sosial. Adapun keadaan yang menunjukkan 
kurang kontrol emosi adalah kemarahan yang hendak meledak-ledak yang 
ditunjukkan dalam tingkah lakunya. Misalnya membanting barang, berkelahi dan 
sebagainya. 
Adekuasi emosi, seperti cinta kasih, simpati altruis (senang menolong orang 
lain), bersikap hormat atau menghargai orang lain 
Karakteristik kestabilan emosi menurut Hurlock (1991) yaitu: 
Individu mampu mengekspresikan semua bentuk perasaan emosinya yang 
dapat diterima atau sesuai dengan norma sosial yang ada. 
Individu mempunyai pemahaman yang mendalam tentang keadaan dirinya. 
Pemahaman ini mencakup pemahaman akan kekuarangan dan kelebihan diri 
sendiri. 
Individu mempunyai kemampuan melakukan analitis yang kritis terhadap 
situasi yang ada sebelum ia mengekspresikan emosinya. 
Hipotesis 
Ada hubungan positif antara kestabilan emosi dengan kontrol diri pada 
atlet bela diri. Semakin stabil emosi maka semakin baik control diri yang di 
lakukan oleh atlet bela diri, sebaliknya semakin tidak setabil emosi maka semakin 
rendah kemampuan kontrol dirinya 
 
2. METODE 
Variabel bebas kestabilan emosi.Variabel terrgantung kontrol diri. Atlet beladiri 
yang terdaftar di KONI (Komite Olahraga Nasional Indonesia). Sampel penelitian 
berjumlah 100 atlet beladiri dari 6 cabang bela diri yaitu Karate, Shorinji Kempo, 
Taekwondo, Gulat, Pencak Silat, dan Judo, Teknik pengambilan sampel 
menggunakan purposive sampling. Pengumpulan data menggunakan metode 
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angket dan alat ukur skala kestabilan emosi dan skala control diri. Teknik analisis 
menggunakan korelasi product moment. 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN
3.1 Uji asumsi
3.1.1 Uji Normalitas 
Hasil uji normalitas data kestabilan emosi  menunjukan skala yang 
normal dengan nilai std.deviation 5,574 dan nilai signifakansi 
0,327 (> 0,05).Hasil uji normalitas data kontrol diri menunjukan 
skala yang normal dengan nilai std.deviation 6,724 dan nilai 
signifakansi 0,726 (> 0,05). 
3.1.2 Uji Linieritas 
Berdasarkan hasil uji linearitas ternyata hubungan antara kestabilan 
emosi dengan kontrol diri adalah linear, dengan F beda sebesar 
6,030 dan P = 0,827  (P > 0,05). 
3.1.3 Uji hipotesis  
Berdasarkan perhitungan teknis analisis product moment terhadap 
hubungan antara kestabilan emosi dengan kontrol diri pada atlet 
beladiri, diperoleh rxy adalah 0,733 dengan signifikansi (p) = 0,000 
(p<0,01) yang berarti ada hubungan positif yang sangat signifikan 
antara kestabilan emosi dengan kontrol diri pada atlet beladiri Kota 
Surakarta 
3.2 Sumbangan efektif 
Sumbangan efektif kestabilan emosi terhadap kontrol diri sebesar 53,7 
% ditunjukkan oleh koefisien determinan r
2
 = 0,537. Berarti masih
terdapat 46,3% variabel lain yang mempengaruhi kontrol diri  diluar 
variabel kestabilan emosi. 
3.3 Kategorisasi 
3.3.1 Kestabilan emosi 
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Hasil uji analisis dapat diketahui variabel kestabilan emosi 
mempunyai rerata empirik (RE) sebesar 60,40 dan rerata hipotetik (RH) 
sebesar 45 yang menunjukkan kestabilan emosi tergolong  tinggi. 
Berikut ini tabel kategorisasi kestabilan emosi sebagai berikut. 
Table 1 : Kategorisasi, frekuensi, dan prosentase kestabilan emosi 
Skor Kriteria Frekuensi Prosentase RE 
18 ≤ x < 28,8 Sangat Rendah 0 0%  
28,8 ≤ x < 39,6 Rendah 0 0%  
39,6 ≤ x < 50,4 Sedang 0 0%  
50,4 ≤ x < 61,2 Tinggi 56 56% 60,40 
 61,2 ≤ x < 72 Sangat Tinggi 44 44%  
 100 100%  
 
3.3.2 Kontrol diri 
Hasil uji analisis dapat diketahui variabel kontrol diri 
mempunyai rerata empirik (RE) sebesar 72,69 dan rerata hipotetik 
(RH) sebesar 55 yang menunjukkan kontrol diri tergolong 
tinggi.Berikut ini tabel kategorisasi kontrol diri sebagai berikut. 
Tabel 2 : Kategorisasi, frekuensi, dan prosentase Kontrol Diri 
Skor Kriteria Frekuensi Prosentase RE 
22 ≤ x < 35,2 Sangat Rendah 0 0%  
35,2 ≤ x < 48,4 Rendah 0 0%  
48,4 ≤ x < 61,6 Sedang 2 2%  
61,6 ≤ x < 74,8 Tinggi 62 62% 72,69 
74,8≤ x < 88 Sangat Tinggi 36 36%  
 100 100%  
 
Berdasarkan hasil analisis korelasi product moment ternyata ada korelasi 
positif antara kestabilan emosi dengan kontrol diri pada atlet bela diri di kota 
Surakarta. Hal ini berarti hipotesis yang telah diajukan diterima dan membuktikan 
asumsi-asumsi serta teori-teori yang telah dikemukakan sebelumnya. 
12 
Atlet beladiri dituntut untuk bisa tampil baik di setiap pertandingan yang 
ia ikuti. Saat bertanding Atlet sering berperilaku sering marah saat akan 
bertanding, kurang dapat mengontrol dengan baik emosinya, selalu terburu-buru 
dalam bertindak dan tidak adanya kestabilan emosi dalam bertanding sehingga 
mengakibatkan kalah dalam bertanding. Mereka sebagai atlet bela diri harus bisa 
menontrol emosi pada dirinya saat berada di pertandingan sehingga dapat 
memperoleh hasil yang memuaskan, tanpa merugikan diri sendiri dan orang 
lain.seorang atlet beladiri dalam pertandingan membutuhkan kemampuan kontrol 
diri sehingga atlet lebih siap dalam menghadapi beraneka macam lawan yang akan 
ia hadapi. 
Atlet yang tidak memiliki kestabilan emosi pada saat bertanding akan 
mudah terpengaruh secara fisik dan mental. Secara mental, atlet yang tidak 
memiliki kestabilan emosi akan sangat mudah terpancing emosinya oleh gerakan-
gerakan atau serangan yang dilakukan oleh lawannya. Selanjutnya emosi yang 
stabil pada atlet beladiri akan membawa atlet pada kontrol diri yang baik. 
Kestabilan emosi adalah kondisi dalam diri manusia untuk tetap seimbang dalam 
menghadapi tekanan hidup baik yang ringan maupun yang berat serta mampu 
mengendalikan dan mengekspresikan emosi sesuai situasi dan keadaan (meichati, 
1983) 
Semakin baik kestabilan emosi pada atlet beladiri, semakin tinggi pula 
kemampuan atlet untuk mengontrol dirinya, semakin buruk kestabilan emosi pada 
atlet maka semakin rendah kemampuan atlet untuk mengontrol dirinya. 
Chaplin (2006) mengartikan kontrol diri (self kontrol) sebagai kemampuan 
untuk membimbing tingkahlaku sendiri; kemampuan untuk menekan atau 
merintangi impuls-impuls atau tingkah laku impulsive. Dengan adanya kontrol 
diri pada setiap atlet bela diri, setidaknya mereka dapat menjadi lebih terkontrol 
dalam perilakunya. Sebab, atlet bela diri dengan kontrol diri yang dimilikinya 
tersebut dengan sendirinya pula akan mampu mengendalikan segala tindakan dan 
dapat mempertimbangkan manfaat dan tujuanya, bukan hanya untuk 
mengutamakan emosinya saja sebagaimana banyak terjadi di kalangan atlet bela 
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diri. Sifat kontrol adalah factor kemampuan individu dalam mengontrol kondisi 
tertentu (jones et al.,2002) 
Pada penelitian ini, metode pengumpulan data yang dipergunakan  untuk 
memperoleh data adalah metode angket dengan alat ukur skala. angket yang 
dipergunakan yaitu angket kestabilan emosi dan angket kontrol diri 
Berdasarkan hasil perhitungan untuk kestabilan emosi, rerata empirik 
sebesar 60,40 dan rerata hipotetik sebesar 45 dengan standar deviasi 9, ini 
menunjukan kestabilan emosi dalam penelitian ini tinggi. Hal ini mungkin 
disebabkan karena kematangan emosi, pengendalian dan adekuasi emosi baik. 
Selanjutnya untuk control diri , rerata empirik sebesar 72,69, rerata hipotetik 
sebesar 55 dengan standar deviasi 11. Dapat dikatakan control diri pada penelitian 
ini adalah tinggi. Hal ini mungkin disebabkan oleh kematangan usia atau 
lingkungan baik.  
Sumbangan efektif kestabilan emosi terhadap kontrol diri sebesar 53,7 % 
ditunjukkan oleh koefisien determinan r
2
 = 0,537. Berarti masih terdapat 46,3% 
variabel lain yang mempengaruhi kontrol diri  diluar variabel kestabilan emosi. 
Berdasarkan uraian diatas maka jelaslah bahwa atlet beladiri yang 
memiliki kestabilan emosi akan memiliki kontrol diri yang baik. Sebaliknya atlet 
beladiri yang emosinya tidak stabil akan memiliki kontrol diri yang buruk. 
4 PENUTUP 
4.1 Kesimpulan 
Adapun keisimpulan dan saran dari peneliti adalah:  
Ada hubungan positif antara kestabilan emosi dengan kontrol diri. Artinya 
semakin tinggi kestabilan emosi maka semakin tinggi pula kontrol diri dan 
sebaliknya, semakin rendah kestabilan emosi maka semakin rendah pula kontrol 
diri; dilihat dari perhitungan teknis analisis product moment terhadap hubungan 
antara kestabilan emosi dengan kontrol diri, diperoleh rxy adalah 0,733 dengan 
signifikansi (p) = 0,000 (p<0,01) yang berarti ada hubungan positif yang sangat 
signifikan antara kestabilan emosi dengan kontrol diri pada atlet beladiri Kota 
Surakarta. 
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4.2. Berdasarkan hasil uji analisis dapat diketahui variabel kestabilan 
emosi mempunyai rerata empirik (RE) sebesar 60,40 dan rerata hipotetik (RH) 
sebesar 45 yang menunjukkan kestabilan emosi tergolong  tinggi. 
4.3. Berdasarkan hasil uji analisis dapat diketahui variabel kontrol diri 
mempunyai rerata empirik (RE) sebesar 72,69 dan rerata hipotetik (RH) sebesar 
55 yang menunjukkan kontrol diri tergolong tinggi.Berikut ini tabel kategorisasi 
kontrol diri sebagai berikut. 
4.4. Sumbangan efektif kestabilan emosi terhadap kontrol diri sebesar 53,7 
%. Berarti masih terdapat 46,3% variabel lain yang mempengaruhi kontrol diri  
diluar variabel kestabilan emosi 
 
4.2 Saran-Saran 
Berdasarkan hasil penelitian, subjek mengajukan beberapa saran bagi 
subjek dan peneliti selanjutnya.  
Seperti yang sudah dijelaskan, kestabilan emosi dan kontrol diri pada atlet 
beladiri merupakan hal yang penting dan utama dalam menunjang prestasi atlet 
dan prilaku atlet diluar arena pertandingan, untuk itu perlu dilakukan peningkatan 
dalam pengelolaan kestabilan emosi dan kontrol diri pada atlet beladiri tersebut, 
agar tujuan yang diharapkan dapat tercapai. Hasil peneleitian terkait kestabilan 
emosi dan kontrol diri pada atlet beladiri secara umum sudah menunjukan kondisi 
yang baik. Namun secara khusus perlu adanya peningkatan yang lebih baik lagi 
dengan cara menambah kemampuan dalam beladiri, mengendalikan prilaku 
sepreti lebih bersabar saat pertandingan ataupun diluar pertandingan dan belajar 
memahami karakter orang lain atau lawan saat bertanding. 
Adapun beberapa  saran yang perlu diperhatikan bagi peneliti selanjutnya 
yang tertarik meneliti tentang kestabilan emosi dan control diri pada atlet beladiri 
adalah : 
Meskipun penelitian ini menunjukan adanya hubungan yang signifikan 
antara kestabilan emosi dengan kontrol diri pada atlet beladiri kota Surakarta, 
generalisasi penelitian ini untuk lingkup yang lebih luas masih perlu dikaji ulang 
karna subjek dalam penelitian ini lingkupnya sempit peneliti selanjutnya juga 
15 
 
perlu mengkaji lebih banyak sumber maupun refrensi yang terkait dengan 
kestabilan emosi dan kontrol diri pada atlet bela diri agar hasil penelitian lebih 
baik dan lebih lengkap..  
Peneliti selanjutnya diharapkan mlebih menyempurnakan skala baik 
kestabilan emosi maupun kontrol diri. Penyempurnaan bisa dilakukan dengan 
menambah item, aspek aspek alat ukur, mengganti variable lain, dan memperbaiki 
tata bahasa.  
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